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One-pan salmon & vegetables1

This recipe is so easy, it’s almost not even 
a recipe. It showcases flaky and rich pink 
salmon, a low-calorie protein source full  
of heart-healthy omega-3 fatty acids and 
energy-boosting B vitamins.2

Ingredients
1 squash or zucchini, sliced
½ onion, cut into wedges
1 cup cherry or grape tomatoes
1 bell pepper, sliced
3 tablespoons olive oil, divided
1 teaspoon Cajun seasoning or your 
favorite fish-seasoning blend
2-3 salmon fillets, about 4 ounces each
1 lemon, optional

Instructions
1. Preheat oven to 450 F and line a baking 

sheet with parchment paper or aluminum 
foil (not wax paper). OR thoroughly 
grease the pan with vegetable oil.

2. In a large bowl, toss all veggies with 2 
tablespoons of oil and seasoning, then 
spread them into a single layer on the 
baking sheet.

3. Nestle your salmon fillets, skin side 
down, between the vegetables. Brush 
with remaining olive oil and top with  
2 thin lemon slices each.

4. Roast for 12-15 minutes until salmon is 
flaky and mostly opaque.

5. Add 1 salmon fillet and a heaping 
serving of roasted veggies to each plate 
for a healthy and satisfying meal. Enjoy!

1�https://www.aplaceformom.com/
caregiver-resources/articles/easy-recipes-
for-senior-nutrition

2�United�States�Department�of�Agriculture.�
https://fdc.nal.usda.gov/
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Have you been screened for colorectal cancer?
We want to be sure you are getting the preventive care that you 
need. Colorectal cancer screenings typically start at age 45. Your 
risk of colon cancer increases with age. You can reduce your risk 
by getting regular screenings, which can find colon cancer when 
it’s small and treatable.

If you get colorectal cancer testing done by December 31, 2024, 
you are eligible for a $30 gift card. 

Once you get your test, visit mercycar.es/healthasst to let us 
know, and claim your reward. You can also explore more ways  
to earn rewards.

Don’t let the changes we faced in the past few years stop you 
from getting the care that you need. There are different types  
of colorectal cancer screenings. Talk with your doctor to find  
the right one for you. It might just save your life!
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Salmón y verduras en una 
sola sartén1

Esta receta es tan fácil que casi no es 
una receta. Incluye salmón rosado rico 
y escamoso, una fuente de proteína baja en 
calorías y llena de ácidos grasos omega-3 
saludables para el corazón y vitaminas B que 
aportan energía2.

Ingredientes
1 calabaza o calabacín cortado en rodajas
½ cebolla cortada en gajos
1 taza de tomates cherry o uva
1 pimiento cortado en rodajas
3 cucharadas de aceite de oliva, divididas
1 cucharadita de condimento Cajún o su mezcla 
favorita para condimentar pescado
2 a 3 filetes de salmón, de unas 4 onzas cada uno
1 limón, opcional
Instrucciones
1.  Precaliente el horno a 450 F y cubra una 

placa para horno con papel vegetal o papel 
de aluminio (no utilizar papel encerado). 
O BIEN, engrase bien la sartén con 
aceite vegetal.

2. En un bol grande, mezcle todas las verduras 
con 2 cucharadas de aceite y condimentos, 
luego extiéndalas en una sola capa en la 
placa para horno.

3.  Coloque los filetes de salmón, con la piel 
hacia abajo, entre las verduras. Pincele con 
el aceite de oliva restante y cubra cada 
filete con 2 rodajas finas de limón.

4.  Ase de 12 a 15 minutos hasta que el salmón 
esté escamoso y casi opaco.

5.  Sirva 1 filete de salmón y una porción 
abundante de verduras asadas en cada 
plato para disfrutar de una comida 
saludable y satisfactoria. ¡Disfrute!

1�https://www.aplaceformom.com/caregiver-
resources/articles/easy-recipes-for-senior-
nutrition

2�Departamento�de�Agricultura�de�los�Estados�
Unidos.�https://fdc.nal.usda.gov/

Build your own custom worksheet at education.com/worksheet-generator

© 2007 - 2024 Education.com

It's a Fall Word Search

I N K N P H W W I E C Y R T J Q K V B X Q X K F U D Z Y W J
S F W U I Y H H W S Q X Y A M W L F Y M A C E J U S Z R O O
U S B S I V U P I R J V T B A L D D U I E P Z Y P Z M W G L
A A M U A T H F V R Y W E U O M Q D R C B B Y T Z F X X X Q
F U I B Y J S C D B V I P F B K Q O N X Z U A Y T D G K C N
P I O L B B O K A W M X U H M K Q I D E N G O L H Y P T Y R
S R U X U U M J X S K H I Y J Q T G B V G B Y B A B C H Z L
Y E I P K I F B G V B A N P H L O N D T J I V H R N E B A F
I M C F W N K L K W J I E A L K Q V L I B E Q F P X C G M Y
H Y Z P B X I P I G W I Q G S B I U Y J N M O G Y W Z E G F
S I P A O G M Z Y J P W R C D P H D H T L F K J A D C T D B
O H I W A A S Q N E Y V U O H Z N I L P F C L V E U U T V H
T W Q G U E D P Z C C G R V D K T Z W W A K Q U Z W V L V Q
C C F Q E E Z F J O P O E E T W L P E B U L M N E N F V L C
P G Q F R V X U A L M S R R P B G X V X S A H Q C N E B C W
M D M A R I W S K C L R C E H L T G G Y E H C M O X Z R E T
K E X R T O A V O K G M A D Z B Z G I L G R Z N H H C A Q N
G A Q G H F Y Q R W Y D O N L C F G F O E A C W J S I T H Q
M X P T S R I B J H R J V J I D G V T Y Q X J I L M S U W F
N U P P F J J E D A J O L H V O R Y C G O Z A L S E B H U T
T P T V R A C B K D Q E Y D P C S U A D F Y C P B E L W J L
Q M U S G E O G H Y I S O A F U G C R Z E N X R A D K R K W
C B P T C B V E U C Z I C Y G U M F D F I B E O C S B B V I
B X E T Y B O E R E W A R D S O T R G U X X X L K F V H F O
E O M Q B F R E N U Y B S A X I T E L E H E A L T H B C S A
H V E S E A S O N T O M X P I K Y S Y F X G D F C M R U V B
Q W N W U C I V O R I E E I V O T R C M T N Z Q O V Q Y N K
B T O S X Z B D I A B V V V H F G W B D W M F Q V M M G H Z
E I S E W S F R H L F D E Z T P R J A I O B N U U T H P U P
K S S L B K S O Z K S E J D F G M O P D I S I N F E C T C Z

preventive telehealth disinfect
influenza giftcard balanced
exercise rewards season
covered

®

Sopa de letras de otoño RINCÓN DE LAS RECETAS

preventive 
(preventivo)
disinfect 
(desinfectar)
influenza

giftcard (tarjeta 
de regalo)
balanced 
(equilibrada)
covered 
(cubierto)

season 
(estación) 
telehealth 
(telesalud)
rewards 
(recompensas) 

exercise 
(ejercicio)

¿Le realizaron una prueba de detección de 
cáncer colorrectal?
Queremos asegurarnos de que recibe la atención preventiva que 
necesita. Las pruebas de detección de cáncer colorrectal se 
suelen comenzar a realizar a los 45 años. El riesgo de cáncer de 
colon aumenta con la edad. Puede reducir el riesgo haciéndose 
pruebas de detección con regularidad, que pueden detectar el 
cáncer de colon cuando es pequeño y tratable.

Si se somete a la prueba de detección de cáncer colorrectal 
antes del 31 de diciembre de 2024, será elegible para recibir una 
tarjeta de regalo de $30. 

Una vez realizada la prueba, visite mercycar.es/healthasst para 
informarnos y reclamar su recompensa. También puede explorar 
más formas de ganar recompensas.

No permita que los cambios que enfrentamos en los últimos 
años le impidan recibir la atención que necesita. Existen 
diferentes tipos de pruebas de detección de cáncer colorrectal. 
Consulte a su médico para encontrar la prueba adecuada para 
usted. ¡Podría salvarle la vida!






